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Összefoglaló 
„A mentális edzés valamely mozgásnak, mozgássornak rendszeres gon-
dolati végrehajtását jelenti, erĘs összpontosítással, a mozgásfolyamat megja-
vítása, a mozgás koordinációjának tökéletesítése céljából” (NÁDORI, 
1993.). 
 
A tornászok mozgástanulási problémáit kérdĘíves módszerrel (162 fĘ) és 
egy tanulási kísérlettel (három módszer párhuzamba állítása) vizsgálva, 102 
magyar serdülĘ, ifjúsági és felnĘtt tornász eredményeit figyelembe véve az 
alábbi következtetésre jutottam: 
– a mentális edzést viszonylag kevés tornász és edzĘ alkalmazza Ma-
gyarországon, azok is inkább verseny közben (imagináció); 
– a jobb sportolók elemek tanulására is használják, míg az alacsonyabb 
minĘsítésĦek csak versenyen; 
– a képzettebb tornászok „belülrĘl” elképzelve a mozgást, hatékonyab-
ban élnek a mentális edzéssel; 
– a mozgástanulás gyorsaságát és pontosságát javítja, ha a mentális 
edzést egy ellazulás-technika (Lindemann PszichohigiénikusTréning) 
ismerete után alkalmazzák a sportolók. 
Kulcsszavak: mentális edzés, szellemi gyakorlás, ideomotorikus aktus, 
ideomotoros edzés, burkolt gyakorlás, imagináció. 
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Abstract 
Mental training means: „Mental systematic execution to some movement 
and series of movement regularly, with a strong concentration improve the 
process of movement and the movement coordination” (NÁDORI, 1993.). 
We examined the problem of movement learning with questionnaire and 
a learning experiment (with 3 parallel methods). Evaluating the results of 
132 Hungarian pubescent and juvenile gymnasts, our conclusions are the 
following: 
– Very few gymnasts and trainers adopt the mental training in Hungary, 
they only use it during the competition (imaginatio). 
– The better competitors use it for learning element while lower divison 
sportsmen use it at competitions. 
– The well-trained gymnasts imagine the movement inside and they can 
use mental training more effective. 
– If the mental training is used afther acquiring a relax method (Linde-
mann PT) the speed and the accuracy of movement will improve. 
Keywords: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects, 
ideomotorical training, insinuating practice, imagery. 
Terminológiai kérdések 
A gondolat és a cselekvés közötti kapcsolatot sokáig megmagyarázhatat-
lannak hitték az emberek, mígnem rájöttek, hogy a cselekvés gondolata ki-
váltja magát a cselekvést is. 
Ezt a jelenséget sokféleképpen nevezik a világban napjainkban (pl. men-
tális edzés, szellemi gyakorlás, gondolatban való gyakorlás, ideomotorikus 
aktus, ideomotorikus edzés, ideomotorikus szeánsz, burkolt gyakorlás stb.). 
Magunk részérĘl legelfogadhatóbbnak a mentális edzés kifejezést tartjuk, 
mivel az „ideomotorikus” jelzĘ és kifejezés inkább a jelenség élettani hátte-
rére utal. 
A mentális edzés élettani háttere az, hogy ha egy olyan tevékenységre 
gondolunk, amelyrĘl van kinesztetikus elképzelésünk, akkor akaratlanul 
végre is hajtjuk a mozgást. Az agykéreg kinesztetikus pályái, amelyeket a 
perifériáról, mozgással ingereltünk, ingerületbe kerülhetnek központilag is, 
és a megfelelĘ pályán impulzusokat küldhetnek a perifériás szervekhez. 
A kinesztetikus pályákon létrejött ingerület kiterjedhet a mozgató-, beszé-
lĘ-, hallási-, látási- és más analizátorok pályáira is. A mentális edzés alapját 
a fentiek szerint a mozgásképzetek alkothatják. 
Amennyiben megfelelĘ mozgástapasztalat létezik a mentális edzés során, 
az elképzelt mozgást gondolatban végrehajtjuk, hatására a periférián 
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mikromozgások figyelhetĘk meg és mérhetĘ az izmok bioelektromos hullá-
mainak változása is. 
Az említett élettani folyamatot a szakemberek egy rövid, praktikus kife-
jezéssel ideomotorikus, ideomotoros aktusként is gyakran emlegetik 
(Carpenter nyomán). 
„A mentális edzés valamely mozgásnak, mozgássornak rendszeres gon-
dolati végrehajtását jelenti, erĘs összpontosítással, a mozgásfolyamat megja-
vítása, a mozgás koordinációjának tökéletesítése céljából” (NÁDORI, 
1993.). 
Ismert az a tény, hogy a majdan végrehajtásra kerülĘ mozgásaink, cse-
lekvéseink gondolati elĘvételezése (anticipációja) befolyásolja jövĘbeni 
viselkedésünket. Ha sportmozgásokat anticipálunk, azokat gondolatban vég-
rehajtjuk, akkor a végrehajtás feltételei javulnak a megfelelĘ neuro-
musculáris kapcsolatok, neurofiziológiai reakciók megerĘsítése, pontosítása, 
finomítása révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, játékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtására csakúgy, mint a mozgás tanulására. Sérülés 
után, a lábadozás közben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportoló az 
edzésbe és versenyzésbe. 
A mentális edzés a verseny-elĘkészület pedagógiai és pszichológiai eljá-
rásai között is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordinációt igénylĘ sportágak-
ban (például torna, ritmikus gimnasztika, mĦugrás, mĦkorcsolya stb.) köz-
vetlenül a verseny elĘtt, míg a sportjátékok és küzdĘsportok esetében inkább 
a küzdelmet megelĘzĘ napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzák. A sport-
pszichológia a fejlesztĘ módszerek között tartja számon a mentális edzést és 
az imaginációt, mint önálló metódust. Az edzéselmélet szerint a mentális 
edzés nem önálló, hanem kiegészítĘ edzésmódszer, a konvencionális és a 
mentális edzés paralel alkalmazása vezethet eredményre, a mentális tréning 
önmagában nem lehet a siker záloga. 
A mentális edzés igazán csak akkor hatékony, ha a gondolatban való vég-
rehajtást megelĘzi a valós végrehajtási kísérlet, így a cselekvést „belülrĘl” 
képes elképzelni a sportoló, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendel-
kezik már. 
Érdekes jelensége a motoros készségekrĘl szóló irodalomnak a mentális 
edzés. Azok a kísérleti személyek, akik gondolatban gyakorolják a készséget 
– vagyis elképzelik a teljesítményt nyílt, valódi cselekvés nélkül – jelentĘs 
pozitív transzferhatást érnek el az aktuális feladatban.  
A mentális edzés helyett gyakran használják az „imagináció” (imagery) 
kifejezést, de a két fogalom nem pontosan ugyanazt jelenti. A mentális edzés 
(mental practice) az edzéseken, gyakorlások során, rehabilitáció alkalmával 
használt gondolati gyakorlás, az imagináció (imagery) viszont a gyakorlás 
gondolati ismétlése, egy már ismert mozgássor elképzelése, közvetlenül a 
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versenykísérlet elĘtt (pl. magasugró kísérlete). Az imaginációban kognitív és 
hangulati elemek is tettenérhetĘk. 
Probléma, kérdések 
A sporttorna egyik központi kérdése, maga a tágan értelmezett probléma 
a mozgástanulás, mivel gyakran kell új és bonyolult szerkezetĦ mozgást 
tanulni egy tornásznak pályafutása során. Fontos a mozgástanulás gyorsasá-
ga, pontossága és tartóssága ebben a sportágban. 
A vizsgálat elĘtt az alábbi kérdések fogalmazódtak meg bennem legin-
kább: 
– Alkalmazzák az edzĘk és a tornászok hazánkban a mentális edzést? 
– Gyorsabban és pontosabban tanulnak mozgást a mentális edzés segí-
téségével? 
– Egy ellazulás-technika ismerete javít a mentális edzés hatásfokán? 
Minta, módszer 
KérdĘíves módszerrel vizsgáltam 162 edzĘt és tornászt (felnĘtt I. osztály, 
felnĘtt II. osztály, ifi II. osztály, serdülĘ I–II. osztály), melynek során kíván-
csi voltam arra, hogy alkalmazzák-e, ha igen, hol, hogyan és milyen formá-
ban. 
Egy tanulási kísérletet végeztem 102 magyar tornász (felnĘtt II. osztály, 
ifi II. osztály, serdülĘ I-II. osztály) esetében, amikor is a flick-szaltó ugrás-
sort tanulták hagyományos módszerrel; mentális edzés és valódi cselekvés 
alkalmazásával; illetve egy ellazulás-technika (Lindemann PT; Pszicho-
higiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerĦsített, könnyebben elsa-
játítható változatának tekinthetĘ) ismerete után mentális edzés és valódi cse-
lekvés egyidejĦ felhasználásával. Mértem az elsajátítás idejét legalább 7.00 
pontra (edzésnapok száma) és pontosságát 12 edzésnap után (0–10 pont). 
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Eredmények 
1. táblázat: A mentális edzésmódszer alkalmazása (%-ban, n=162) 
Hol alkalmazzák? Mit? Hogyan?  Képzettség 
és életkor 
Alkal-
mazzák-e? Edzés Ver-
seny 
Szünet Teljes 
gyak. 
Ele-
mek 
„Kívül-
rĘl” 
„Belül-
rĘl” 
F I. o. felnĘtt 78 24 70 6 30 70 40 60 
É I. o. ifi 48 25 63 12 39 71 38 63 
R II. o. felnĘtt 41 18 73 9 38 72 82 18 
F II. o. ifi 36 28 72 0 43 57 72 28 
I SerdülĘk 25 20 80 0 60 40 81 19 
 I. o. felnĘtt 59 31 54 15 30 69 38 62 
N I. o. ifi 42 21 68 11 31 68 68 32 
ė II. o. felnĘtt 45 33 67 0 52 77 77 23 
I II. o. ifi 31 27 69 4 45 50 82 18 
 serdülĘk 33 26 67 7 50 50 86 14 
 
Az elsajátítás ideje és pontossága
(átlag;n=102; SD+)
9,8 8 8,2 8,9 7,1 9,5
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
Hagyományos módszer Mentális edzés + valódi
cselekvés
Ellazulás technika + mentális
edzés valódi cselekvéssel
Edzésnapok száma 0-10 pont
11,3
9,1 9,2
9,4
8,0
10,0
 
1. ábra: Az elsajátítás ideje és pontossága (átlag, N=102, SD±)  
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Összegzés 
A mentális edzést viszonylag kevesen alkalmazzák hazánkban. Minél 
magasabb képzettségĦ a versenyzĘ, annál gyakrabban használja a mentális 
edzést. 
Inkább versenyen alkalmazzák gyakrabban (imagináció), mint edzésen 
mozgástanulásra. Edzésszünetben a magasabb minĘsítésĦek élnek vele gyak-
rabban. 
Magasabb szintĦ tornászok az elemek tanulására is gyakran használják a 
módszert, míg az alacsonyabb minĘsítésĦek fĘleg versenyen, imaginációként 
alkalmazzák nagyobb arányban. 
A képzettebb tornászok „belülrĘl” képzelik el a tanulásra kerülĘ mozgást, 
míg a gyengébbek „kívülrĘl”, ami kevésbé hatásos. 
A mozgástanulást javítja a mentális edzés és a nyílt cselekvés együttes 
alkalmazása, ám ezt tovább fokozza az az eset, amikor egy ellazulás-
technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning) ismerete után alkalmazzák 
a mentális edzést valódi cselekvéssel. 
A vizsgálat eredményei felhasználhatók az állandó mozgásszerkezetĦ 
sportágat ĦzĘ sportolók felkészítésében (edzésen mozgástanulás, versenyszi-
tuációk kezelése, edzésszünet, rehabilitáció sérülés után). A vizsgálatot cél-
szerĦ lenne lefolytatni változó mozgásszerkezetĦ sportágak (pl. labdajáték-
ok, küzdĘsportok) esetében is. 
A mentális edzés módszertana (vázlat) 
Feladat ļ Módszer 
Edzésen:   
1. Motiváció, érdeklĘdés felkeltése  ĺ beszélgetések; 
  edzéselemzések; 
  
speciális bemelegítés elemzé-
se; 
  
mozgásképzet és mozgásminta 
összehasonlítása; 
  házi feladat; 
  rendszeres ellenĘrzés. 
2. A mozgás alapelemeinek felismerése ĺ ábrák, rajzok, magyarázat, 
beszélgetés; 
  
bemutatás és önálló végrehaj-
tás; 
  önértékelés; 
  szemléltetés; 
3. Mozgásképzet és izomérzéklet elĘhívó 
képességének javítása  
ĺ önelemzés, önkontroll; 
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a gondolati felidézés helye a 
napirendben; 
  
felidézés az erĘkomponensek-
re összpontosítva; 
  
felidézés az idĘkomponensek-
re összpontosítva; 
  
felidézés a mozgásképzetek 
elmesélésével; 
  
mozgásképzetek másodlagos 
elemzése. 
4. Mentális edzés alkalmazása bemelegí-
tésben 
ĺ beszélgetések; 
  speciális edzés tervezése. 
5. MeggyĘzĘdés kialakítása a mentális 
edzés hatékonyságát illetĘen ĺ beszélgetések; 
  önértékelés; 
  kontrolltesztek. 
Versenyen:   
1. A versenytevékenység programozása ĺ a versenytevékenység tervezé-
se; 
  
a gondolati tevékenység vari-
ánsainak elemzése  
  és szétválasztása. 
2. A szenzoros és a mozgató apparátus 
felkészítése a versenyre 
ĺ önelemzés, önértékelés; 
  
gondolati felidézés a tevékeny-
ség imitálásával és próbavég-
rehajtásával összekötve. 
3. A rajt elĘtti negatív emóciók önszabá-
lyozása 
ĺ mozgásérzetek önelemzése; 
  gondolati felidézés. 
4. Javítások alkalmazása a cél elérésének 
programjában 
ĺ a realitás és a vágy összeveté-
se; 
  változtatások alkalmazása. 
5. Figyelemösszpontosítás közvetlenül a 
végrehajtás elĘtt ĺ elvonatkoztatás; 
6. Összpontosítás végrehajtáskor ĺ önkontroll. 
7. A végrehajtott tevékenység értelmezé-
se 
ĺ önelemzés; 
  
a végrehajtott tevékenység 
gondolati felidézése. 
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